Poradnik: Kurkuma mielona

. Zlote Mleko (Haldi ka Doodh)

* Przygotuj napdj na bazie kurkumy, imbiru, cynamonu, kardamonu i pieprzu, wzbogacony
mlekiem roslinnym lub krowim. To napdj o wtasciwos$ciach przeciwzapalnych,
wzmacniajacy odporno$¢, szczegdlnie polecany w okresie zimowym.

. Przyprawa do curry

* Kurkuma jest jednym z kluczowych sktadnikéw curry, nadajgc mu charakterystyczny zotty
kolor i wyjatkowy smak. Uzywaj jej w potaczeniu z kuminem, kolendrg i chili do
przygotowania aromatycznych potraw indyjskich.

. Barwienie ryzu i makaronu

* Dodaj odrobing kurkumy do gotujacej si¢ wody, aby nada¢ ryzowi i makaronowi pickny,
ztocisty kolor. To prosty sposob na wzbogacenie wygladu potrawy.

. Do dan miesnych

* Kurkuma doskonale komponuje si¢ z drobiem, jagni¢cing czy wolowing. Wymieszaj ja z
oliwg i przyprawami, aby marynowac¢ mi¢so przed pieczeniem, co doda potrawie glebi
smaku.

. Przyprawa do jajek

* Posyp kurkumg ugotowane jajka na twardo, aby nada¢ im nie tylko smak, ale takze pigkny
kolor. Idealnie pasuje do satatek jajecznych.

. Idealna do past kanapkowych

* Kurkuma $wietnie sprawdza si¢ w pastach kanapkowych, takich jak pasta jajeczna,
twarogowa czy hummus. Doda im subtelnej, korzennej nuty.

. Dodatek do salatek

* Posyp kurkumg satatki, szczegolnie te z rukola, szpinakiem lub warzywami kiszonymi.
Przyprawa nada potrawie wyjatkowego charakteru.

. Wzmacnianie napojow

* Dodaj odrobing kurkumy do smoothie, koktajli owocowych lub nawet herbaty. Jej
wlasciwosci przeciwzapalne i detoksykacyjne sprawia, ze nap9dj zyska na wartosci
zdrowotne;j.

. Naturalny barwnik

* Kurkuma to doskonaty naturalny barwnik, ktéry mozesz uzy¢ do kolorowania ciast,
nalesnikoéw, domowych past czy nawet kosmetykow DIY, takich jak maseczki do twarzy.



10. Wzmacnianie smakow w zupach

* Dodaj kurkumy do zup warzywnych, soczewicowych lub kremowych, aby doda¢ im
intensywnego koloru oraz wyjatkowego smaku. Idealna do zup krem z dyni czy
pomidorowe;.

11. Przyprawa do warzyw

* Posyp kurkumg pieczone lub duszone warzywa, takie jak marchew, ziemniaki, kalafior czy
baktazan. Przyprawa podkresli ich smak i nada im apetycznego koloru.

12. Oczyszczanie organizmu

* Kurkuma w potaczeniu z wodg cytrynowa lub miodem moze dziata¢ jako napoj
oczyszczajacy organizm. Regularne spozywanie pomaga w detoksykacji watroby.

13. Kosmetyki DIY

* Kurkuma moze by¢ rowniez wykorzystywana do domowych maseczek na twarz,
pomagajacych w walce z tradzikiem i stanami zapalnymi skory. Wymieszaj ja z jogurtem
lub miodem, by uzyska¢ naturalny kosmetyk.

14. Naturalny srodek przeciwzapalny

* Stosuj kurkume jako cz¢$¢ diety wspomagajacej leczenie stanow zapalnych. Regularne jej
spozywanie moze pomdc w zmniejszeniu bolu stawdéw czy zmniejszeniu obrzekow.

15. Dodatek do zdrowych batonikow energetycznych

* Dodaj kurkume¢ do wtasnorgcznie robionych batondw energetycznych. Potaczenie jej z
daktylami, orzechami i nasionami doda im zdrowotnych wtasciwosci 1 smaku.

16. Detoksykacja organizmu

* Kurkuma pomaga wspiera¢ naturalne procesy oczyszczania organizmu. Mozesz dodawac ja
do wody z cytryna, aby poprawi¢ trawienie i wspomodc proces detoksykacji.

Kurkume¢ mielong najlepiej przechowywa¢ w suchym, chtodnym miejscu, aby zachowac jej aromat
1 wlasciwosci zdrowotne.
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